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 مقدمه:
 

 

 !زیخوب و عز یدوستا یسلام به همه 

اما فقط  .کننیتناسب اندام و سلامت رو همه حس م تیاهم گه،یاز هر زمان د شتریب امروزه،

 تیوفقو م یخوشبخت به دنیرس یهم برا ی. ذهنِ سالم و قوستین یمتناسب کاف یداشتن بدن

 یبرا یاه، رذهن و بدن ییِکتاب قراره به شما کمک کنه که با هم افزا نی. ایِضرور یدر زندگ

 .دیکن دایپ ایشاداب و پو یایندگبه ز دنیرس

 رفته تازش گو ور هیاز تغذ م،یپردازیمهمِ تناسب اندام م یلیخ اتِیکتاب به جزئ نیدر ا ما

، به ذهن و بدن یعنیدو،  نیکه ا میبه شما نشون بد میخوایهمه، متر از . مهمیذهن ناتیتمر

 .دیکن یگدیبه هر دوشون رس دیبا تانیهابه هدف دنیرس یاند و براهم وابسته

 مراه بازبانِ ساده و روان و ه هیداره با  یسع« آموزش تناسب اندام؛ پرورش ذهن» کتاب

ستفاده ااز نکاتش  یراحتبه دیرو به شما منتقل کنه، تا بتون میمفاه نیا ،یکاربرد یهامثال

 ریمس بخش،زهیدوستانه و انگ یبا لحن میکنیم یسع ،یخشک و علم حاتِیتوض یجا. بهدیکن

 یهابا قدم میتونی. با هم ممیشما هموار کن یاندام و پرورش ذهن رو برا تناسببه  دنیرس

 .میبرس زینگاشگفت جِیاجرا، به نتاکوچک و قابل

 کتاب نیا میدواریشماست. ام یو شاداب یسلامت ه،یسرما نیترباشه که مهم ادتونی شهیهم

 د،یسربه ذهنتون  یانکته ای دیداشت یشما باشه. اگه سوال یبرا یبخشِ خوبو الهام ییرهنما

 شیق پموف سالم و یزندگ کی. با هم به سمتِ دیقسمت نظرات با ما به اشتراک بذار یحتما تو

  !میریم
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 :اول بخش

 اندام تناسب های بنیان 

 :یک فصل

 آن نیازهای و بدن شناخت 
 

 سالم یِزندگ تمِیتعادل در ر افتنیآهنگِ تن و روان: رَقْصِ هَم

 یستیز در ساختار یو در حال تحول است. حرکت و سکون، دو رکن اساس ایپو یموجود انسان،

روح  سم وجدرِ سلامتِ  شِیگشا دِیو استراحت، کل یبدن تیفعال نیتعادل ب افتنیاو هستند. 

ل درکِ که شامورزش و خواب، بل یبرا یزیرصرفِ برنامه یِتعادل، نه تنها به معنا نیاست. ا

 است. یابعاد مختلف زندگ ییِافزاو هم یشخص یازهاین قِیعم

، ته به سن. هر فرد، بسشودیبدن شروع م رِیمتغ یازهایبا درکِ ن ،یهماهنگ نیخلقِ ا ندِیفرآ

رد. ک دابه استراحت و تحر یمتفاوت یازهاین ،یجسمان طیو شرا یساختار بدن ت،یسطح فعال

 فایادل تعا نیدر ا ینقش قابل توجه زیهمچون سطحِ استرس، اضطراب و خلق ن یعواملِ روان

ه ب ازیممکن است ن مواجه است، یکه با استرسِ شغل یعنوان مثال، فرد به. کنندیم

ادلِ ته باشد تا بتواند تعداش عتیدر طب یروادهیپ ای وگایهمچون  یتربخشآرامش یهاتیفعال

 خود را حفظ کند. یو جسم یذهن

 یِانرژ یِابیازب ینه تنها برا ت،یفیو باک قی. خوابِ عمستیاستراحت، قابل انکار ن تِیفیک تِیاهم

 لیتسه زیها را نهورمون مِیو تنظ دهیدبیآس یهابافت مِیترم ندِیاست، بلکه فرآ یاتیح یجسم

 ردِکبر عمل تواندینامناسب، م اینکته توجه شود که خوابِ کم  نیکمتر به ا دی. شاکندیم

 بگذارد. یمنف ریفرد تاث یِسلامتِ روان یتمرکز و حت ییبدن، توانا یمنیا ستمیس

 ت،یو نوعِ فعال یفرد یهاتیبه صورتِ هوشمندانه و با در نظر گرفتنِ ظرف دیبا زین یبدن تِیفعال

بدون در نظر گرفتنِ استقامت و  یبدن دِیشد یهاتیانجامِ فعال یِشود. تلاش برا یزیربرنامه

 ار یورزش یهامنجر شود. مهم است که برنامه یجسمان یِجد یهابیبه آس تواندیم ،یآمادگ
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 ،ییمتناسب با توانا یهاتیکرد و با انجامِ فعال میتنظ یشخص یازهایبه ن یدهتناسب یِبر مبنا

 را هموار ساخت. شرفتیروندِ پ

 مختلف یهاتیفعال نی. درکِ تعادلِ بشودیتعادلِ تنها به ورزش و خواب خلاصه نم تِیاهم اما

 یضرور زین دسلامتِ جامعِ فر یِبرا ح،یو تفر یاز جمله کار، مطالعه، روابط اجتماع ،یزندگ

 ره روز به از ییهااختصاصِ بخش ییِزمان و توانا تِیریمد یِبه معنا ر،یتعادلِ فراگ نیاست. ا

 ست.ابرسد،  یکه هم به جسم و هم به ذهن، استراحت و آرامش کاف یابه گونه ت،یفعال

لم، سا یِدن بتعادلِ جادِیدر ا زیبودن ن دراتهیسالم و ه هِیاصولِ تغذ تِیرعا ن،یبر ا علاوه

 یذاهاغاز  زیو پره یکاف یِمتعادل، با مصرفِ مواد مغذ ییغذا میرژ کی. ستین تیاهمیب

 ،یب کافآ دنِینوش ن،یچن. همکندیم فایدر تداومِ سلامتِ جسم ا یپرچرب و ناسالم، نقشِ مهم

 بدن دارد. حِیدر عملکردِ صح ییبالا اریبس تِیاهم

. ستین یخوابِ طولان یِکه استراحت فقط به معن میتوجه داشته باش دیبا ن،یهمچن

ف وقت صر ای و عتیگذراندنِ زمان در طب شن،یتیمد ،یقیمانند گوش دادن به موس ییهاتیفعال

 یهنذتعادلِ  افتنِی وقوا  دِیتجد یِبرا ییهابه عنوان راه توانندیم یبا دوستان و خانواده، همگ

 عمل کنند.

ه با مقابل یبرا ییراهکارها افتنیاز حد و  شیب یهااز تنش از اجتناب دیبا گر،ید یسو از

در  و یدر حفظِ تعادلِ روان یدیها، نقشِ کلاسترس حِیصح تیریها هم غافل نشد. مداسترس

 دارد. یسلامتِ جسمان جهینت

در تناسب  هیتغذ زیانگمقاوم: نقش شگفت یهاو استخوان رومندیعضلات ن یایرؤ

 اندام

ش ، نقسفر نیاست. در ا یو چند وجه دهیچیسفر پ کی ،یاندام، فراتر از فرم ظاهر تناسب

ه در ها، بلکنه تنها در رشد عضلات و استحکام استخوان ،یاساس یسنگ بنا کیهمچون  ه،یتغذ

 یه نوعنقش، ب نی. اکندیم فایا یایاتینقش ح زیبدن ن ستمیس یکل یورو بهره ییکارا شیافزا

 .شودیم فیتعر ،یکیولوژیزیو ف ییایمیوشیب یهاسمیمکان نیب ییافزا، با هم
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 ها،نی)پروتئ هایهاست. ماکرو مغذعضلات و استخوان "سوخت"ما، در واقع،  یغذا

 گر،یدکی یا همکار( بیو مواد معدن هانیتامی)و هایمغذ کروی( و ماهایو چرب هادراتیکربوه

 .شوندیمقاوم م یهاساخت استخوانو  یعضلان یهابافت میموجب توسعه و ترم

د. پس دارن یعضلان یهانیدر سنتز پروتئ یدیسازنده، نقش کل یهابه عنوان بلوک ها،نیپروتئ

 یضلانع یبرهایف میو ترم یبازساز یبرا یشتریب نیبه پروتئ ازیبدن ن ،یورزش یهاتیاز فعال

 ،یماه ،یگوشت بدون چرب ریبالا، نظ تیفیبا ک ینیدارد. انتخاب منابع پروتئ دهیدبیآس

ز بروز ا یریو جلوگ یدرت عضلانق شیدر افزا ینقش مهم ،ییمرغ، در برنامه غذاحبوبات، و تخم

 دارد. یاحتمال یهابیآس

 یهادراتیههستند. کربو یورزش یهاتیفعال یبدن برا یاصل یمنبع انرژ ها،دراتیکربوه

ضلات ع یرا برا مدتیو طولان داریپا یانرژ جات،یو سبز هاوهیغلات کامل، م رینظ ده،یچیپ

 ،نیبر اساس نوع و شدت تمر از،یمورد ن دراتی. توجه به سطوح کربوهکنندیفراهم م

 یغشا در ساختار زین هایو عملکرد عضلات را به دنبال دارد. چرب یورزشراندمان  یسازنهیبه

ت ر عملکرد عضلاد یدیقش کلن ها،نیپروتئ یهستند و با هماهنگ لیها دخو هورمون یسلول

و  یلکلامت س شیچرب، در افزا یهایآووکادو و ماه ریاشباع، نظ ریو غ دیمف یهایدارند. چرب

 عملکرد عضلات نقش دارند.

ها نقش واندر سلامت و عملکرد عضلات و استخ زین هایمغذ کرویما ها،یکنار ماکرو مغذ در

 یانرژ دیتول هستند و به لیدخ یکیمتابول یندهای، در فرآB گروه  یهانیتامیدارند. و یمهم

نقش  در سلامت استخوان، یدیبه عنوان دو عنصر کل م،یو کلس D نیتامی. وکنندیکمک م

لات و در عملکرد عض میاسو پت میزیمن ن،یها دارند. همچندر رشد و استحکام استخوان یمهم

 نقش دارند. یعضلان نگیگنالیس

د ملکرع یو هماهنگ میدر تنظ یاتیعنصر ح کیبه عنوان  عات،یما حیمصرف صح گر،ید یسو از

در  یدینقش کل ،یاتیمهم است. آب، به عنوان حلال ح اریبدن، بس یهاستمیعضلات و س

طول  در ژهیبه و عات،یمصرف ما زانیدارد. توجه به م دیو حذف مواد زا یانتقال مواد مغذ

 است. یدر بدن ضرور ونیدراتاسیحفظ تعادل ه یراب ،یورزش یهاتیفعال
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لات و عملکرد عض یدر حفظ و ارتقا یو متعادل، نقش اساس حیصح هیخلاصه، تغذ طوربه

 ییاصر غذاعن یتوجه به تمام ینقش، به معنا نیدارد. ا ها در طول برنامه تناسب انداماستخوان

. استوب مطل جیبه نتا یابیدست یبرا ،یورزش یهاتیآنها با نوع و شدت فعال یو هماهنگ

 یازهاین با توجه به هایذمغ کرویو ما ها،یچرب ها،دراتیکربوه ها،نیپروتئ رفمص یسازمتعادل

 است. یبه تناسب اندام و سلامت یابیدست دیکل ،یو نوع برنامه ورزش یفرد

 :ناتیبا توجه به نوع و شدت تمر یمصرف مواد مغذ میتنظ تیاهم

، ب اندام. تناسبر بدن است یمواد مغذ یاز نحوه اثر گذار ترقیفهم عم ازمندیاندام، ن تناسب

 یورزش یهاتیآن با فعال یو هماهنگ هیاز نقش تغذ ترقیدرک دق ازمندین نات،یفراتر از تمر

 یساسا یبه عملکرد مطلوب و سلامت دنیرس یو متقابل، برا دهیچیروابط پ نیاست. درک ا

 است.

 یهورمون ییایوو پ یروزشبانه تمیزمان: ر یهااهرم

 فایا یسنقش اسا یستیز یهاتمیو هماهنگ است که در آن، ر دهیچیپ ستمیس کیانسان  بدن

ها و ورمونه میاست که با تنظ یاتیح یهاتمیر نیاز ا یکی ،یداری. چرخه خواب و بکنندیم

 یروزهشبان تمیکه ر تم،یر نیدارد. ا یو روان یدر سلامت جسمان یدیبدن، نقش کل یانرژ

 ییوشنار راتییو با تغ کندیم عمل ن،یزم یعیطب یهاگام با چرخهدر واقع هم شود،یم دهینام

اخل ر دکه د یقیدق یکیولوژیب یندهایفرا یط ده،یچیارتباط پ نیهماهنگ است. ا یکیو تار

 .شودیم میتنظ دهند،یبدن رخ م یهاسلول

ها، قابل توجه است. در حوزه هورمون ژهیبر بدن، به و یداریچرخه خواب و ب قیعم ریتاث

 یهاستمیها و ساز اندام یاریبدن هستند که عملکرد بس ییایمیش یهارسانامیها، پهورمون

به صورت متناوب  یداریها، با چرخه خواب و بهورمون نیترشح ا زانی. مکنندیبدن را کنترل م

سوخت و  میدر تنظ یکه نقش مهم زول،یمانند کورت ییهامثال، هورمون ی. براکندیم رییتغ

هورمون در  نی. ارندیگیصبح در اوج خود قرار م هیساز و پاسخ به استرس دارد، در ساعات اول

. در مقابل، سازدیروزمره آماده م تیفعال یو بدن را برا کندیم جادیباش ابدن حالت آماده

چرخه  میو به تنظ شودیم دیمرتبط است، در شب تول یکیکه با تار ن،یملاتون دمانن یهورمون
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 نیاست و عدم تعادل در ا یاتیح اریها، بسهورمون قیدق یهماهنگ نی. اکندیخواب کمک م

 مختلف منجر شود. یو روان یبه مشکلات جسم تواندیچرخه، م

 در طول روز، دن،دارد. ب یکیبدن ارتباط نزد یانرژ عیبا توز یداریچرخه خواب و ب ن،یبر ا علاوه

 ینرژا نیب، او در طول خوا آوردیمختلف را به دست م فیو وظا هاتیفعال یلازم برا یانرژ

ر د ینرژاباعث کاهش  تواندیم ،یداری. عدم تعادل در چرخه خواب و بشودیم دیدوباره تجد

ا ر یسمو ج یعملکرد روان تواندیمسئله، م نیشود. ا یحالیو ب یروز و احساس خستگ لطو

 را کاهش دهد. فیانجام وظا ییهد و تواناقرار د ریتحت تاث

ه در و مهم است ک دهیچیپ ستمیس کی یداریگفت که چرخه خواب و ب توانیم ،یطور کل به

مت و بر سلا میمستق به صورت ،یها و انرژهورمون میبا تنظ تم،یر نی. اکندیبدن ما عمل م

 تیلفعا ه،یتغذ مانند یچرخه با عوامل نیتوجه داشت که ا دی. باگذاردیم ریبدن تاث یعملکرد کل

وز باعث بر توانندیم تم،یر نیدر ارتباط است و اختلالات در ا زین یطیمح استرسو  یبدن

 شوند. یمشکلات متعدد

 هیاول گنالیس د،یچرخه است. نور خورش نیا میدر تنظ یاساس یاز فاکتورها یکینور،  نقش

د از مغز مانن ییهابر بخش ریو با تاث شودیبدن محسوب م یکیولوژیساعت ب میتنظ یبرا

 و یتماعاج یروندها ن،ی. علاوه بر اکندیکمک م یداریخواب و ب تمیر میبه تنظ پوتالاموس،یه

 و زانیم بر یاقابل ملاحظه راتیچرخه ارتباط داشته باشند و تاث نیتوانند با ایم زین یطیمح

دن را ب تمیر تواندیم ،یسبک زندگ ایو  طیدر مح یناگهان راتییخواب داشته باشند. تغ تیفیک

 و باعث اختلالات خواب و مشکلات مربوط به آن شود. زدیبه هم بر

عملکرد  حفظ سلامت و یمهم برا یهااز راه یکی ،یداریچرخه خواب و ب میو تنظ تیریمد

 راتییجام تغدر انبه ما  تواندیم ،یها و انرژچرخه بر هورمون نیا ریبدن است. شناخت تاث نهیبه

ست ا یچرخه، فراتر از سلامت جسم نیشناخت ا تیکمک کند. اما اهم یمثبت در سبک زندگ

 گذار است. ریتاث زین یو روان یروحو بر سلامت 

 پنهان بدن یازهاینقشه راه تناسب اندام: کشف ن

 قیو دق قیبلکه به شناخت عم ،یکیزیف یهانیتناسب اندام هدفمند، نه تنها به تمر تحقق

نقشه  کیبلکه  ،یفرمول کل کینه  ر،یمس نیمنحصر به فرد بدن و ذهن وابسته است. ا یازهاین
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و  یفرد طیموجود و با در نظر گرفتن شرا تیوضع قیدق لیاست که با تحل یراه شخص

 کیپنهان، به سمت خلق  یازهاین ییبا کشف و شناسا ند،یفرا نیشود. ایم میاو ترس یهاهدف

هدف  یبه سو گریکدیکامل با  یکه در آن، بدن و ذهن در هماهنگ داردیبرنامه هم افزا گام برم

 .روندیم شیپ

م، فر قیدق یابیاست. ارز یبدن ضرور یکیزیاز ساختار ف یقیجامع و دق یبررس ابتدا،

ائه ار یضعف جسمان وروشن از نقاط قوت  یاندازچشم تواندیم ،یو قدرت عضلان یریپذانعطاف

و  ،یعضلان بدن، توده یدرصد چرب لیاز قب ک،یولوژیزیف یهاشاخص قیدق یریگدهد. اندازه

 یبرا یاهاطلاعات، نقشه ر نیدارد. ا یاالعادهفوق تیمرحله اهم نیدر ا ،یریپذانعطاف زانیم

 .سازندیفراهم م ،یفرد کیولوژیزیو ف یکیزیف یازهایمتناسب با ن یابرنامه یطراح

ر د یدیفرد، نقش کل یو برنامه فعل ییغذا میرژ ،یسبک زندگ قیدق لیتحل ن،یبر ا علاوه

 تیعالفس، استر زانیخواب، م یالگو ،ییعادات غذا یتناسب اندام دارد. بررس یازهایشناخت ن

ک دن کمببه درک عوامل موثر بر عملکرد  ،یروح ای یجسم تیروزانه و هر گونه محدود یبدن

 یهایتژاسترا یدر طراح ،یها و موانع احتمالچالش نییو تع یرفتار یالگوها یی. شناساکندیم

 .کندیم فایا یاتیح ینقش شرفت،یپ یمؤثر برا

رک کرد. د توجه زیفرد ن یو احساس یروان یازهایبه ن توانیم ها،یابیارز نیدر نظر گرفتن ا با

و  ،داریپا زهیانگ جادیا یبرا ییهایاستراتژ افتنیبه  تواندیم ها،زهیها، و انگتنش ،یسبک زندگ

 ریمس ردو تعهد  زهیظ انگبر حف یشگرف ریتاث ،یروان یازهاین نیها کمک کند. اچالش تیریمد

 تناسب اندام دارند.

برنامه  شغل خود با کمبود وقت مواجه است، لیدر طول روز به دل یطور مثال، اگر فرد به

و  ما مرتباکوچکتر،  یهارا به بخش هاتیسازگار باشد و فعال تیواقع نیبا ا دیبا یتناسب اندام

از  اندتویم به ورزش، ادیز یو علاقه یپرانرژ یهیبا روح یکند. در مقابل، فرد میموثر تقس

 مند شود.بهره یزتریبرانگمتنوع و چالش یهارنامهب

 یابیرزرد. ابرنامه هم افزا ضرورت دا کی یطراح یبرا ز،ین یو اجتماع یطیبه عوامل مح توجه

گ رهنو نقش ف یاجتماع تیحما زانیم ،یبه امکانات ورزش یدسترس لیاز قب ،یطیعوامل مح

 .انجامدیب یسازگار و عمل یراهکارها افتنیبه  تواندیم ،یرفتار یدر الگوها
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عادات  ت،یاز جمله وزن، فرم بدن، سطح فعال ،یفعل تیو جامع وضع قیدق یبررس ت،ینها در

 یازهاین نییبه تع تواندیم ،یزشیو انگ یروان طیبه علاوه توجه به شرا ،یو سبک زندگ ،ییغذا

گام  نیاول ها،ازین نیا قیدق ییبه تناسب اندام منجر شود. شناسا یابیدست یو هدفمند برا یفرد

 تاًیهاو ن ،یفرد طیو شرا هاییبا در نظر گرفتن توانا ،یبرنامه شخص کی یطراح جهتدر 

 افزاست.و هم داریرشد پا کیبه  یابیدست

 استرس و تناسب اندام دهیچیذهن و اندام: رقص پ ییافزاهم

فاً صر فراتر از ینگاه ازمندین ،یجسمان تیبر وضع یاسترس، اضطراب و افسردگ ریتأث درک

 یولوژیزیدر ف یقیعم یهاشهیر اند،یعوامل، که به ظاهر صرفاً روان نیاست. ا یکیزیعوامل ف

ذار گ ریها تأثداماما قاطع، بر عملکرد و ساختار ان م،یرمستقیغ یبه شکل توانندیبدن دارند و م

لکه ب گذارند،یم رینه تنها بر ذهن ما تاث ،یتر، استرس، اضطراب و افسردگ. به زبان سادهاشندب

 شوند. لیبا بدن ما تبد دهیچیرقص پ کیبه  توانندیم

وجه ن تدر آ یعصب ستمیبدن و نقش س دهیچیبه ساختار پ دیارتباط، نخست با نیدرک ا یبرا

 یهاندیتمام فرا یکه شامل مغز و نخاع است، کنترل کننده اصل ،یمرکز یعصب ستمی. سمیکن

 شارفتحت  یکه فرد یعملکرد عضلات است. هنگام یبدن، از تنفس گرفته تا هضم غذا و حت

دت شبه  کیسمپات یعصب ستمیس رد،یگیقرار م یفسردگا ایمانند استرس، اضطراب  یروان

 یبدن را برا شود،یشناخته م «زیگر ایجنگ »واکنش، که به عنوان واکنش  نی. اشودیفعال م

ر حالت دبدن  ل،زویمانند کورت ییهاهورمون یرهاساز قی. از طرکندیآماده م دیمقابله با تهد

 ند.ک نیرا تام عیواکنش سر یلازم برا یرژتا ان ردیگیباش قرار مآماده

. دارد یبمطلونا یامدهایباشد، اما در بلند مدت، پ دیمف تواندیواکنش، در کوتاه مدت، م نیا

ز جمله د، ادر بدن شو یمختلف راتییمنجر به تغ تواندیدر بدن م زولیمزمن سطح کورت شیافزا

بتلا ر اخط شیافزا یخواب و حت یدر الگو راتییاختلال در هضم غذا، تغ ،یمنیا ستمیضعف س

بدن  یهاها و اندامبافت جیبه تدر تواندیمدت م یمزمن. استرس مزمن و طولان یهایماریبه ب

 قرار دهد و از سلامت و عملکرد آنها بکاهد. ریرا تحت تاث

 یجسمان تیبر وضع تیشود که در نها یرفتار راتییمنجر به تغ تواندیاسترس م ن،یبر ا علاوه

خواب نامنظم داشته  یهستند، ممکن است الگو یکه تحت فشار روان ی. افرادگذارندیم ریتاث


